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1、听说这个病毒很厉
害，家家户户都得消毒吗？

不用。如果您家没有陌生人
进屋，没有疫区回来的亲戚朋友
串门，没有病人，也没有人不舒
服，就不用消毒了，常通风、勤洗
手、做好清洁就可以了，日常居家
不推荐消毒。

2、外出回家需要消毒
吗？

不用。如果在外面摸了脏东
西，别用手揉眼睛、抠鼻子，也别

把手放嘴里。回家之后先洗手就
行了，出门穿的衣服、鞋子可以放
在门口，不用特殊消毒。

3、人家都说熏醋，喝白
酒管用，是真的吗？

假的，这些方法都没有用。

4、我能用消毒水擦桌
子、擦家具、拖地、洗碗、洗车、
洗衣服吗？

可以，但没必要。除非有疫
区回来的亲戚朋友串门，或者家
里人出现可疑症状了。如果想消

毒餐具，可以蒸一下，开锅之后蒸
10分钟就行。

5、我家还养着汪星人、
喵星人，它们也得消毒吗？

特殊时期别让宠物出门。此
外，目前也没有证据表明宠物猫、
狗会感染新型冠状病毒，撸猫撸
狗之后，把手洗干净就可以。

6、我能在消毒水里涮拖
把，洗抹布吗？洗完这桶消毒
水还能用吗？

消毒剂不建议这么使用。如

果您想消毒桌面、地板，那把消毒
剂直接喷在上面就可以达到效果
了。如果是为了消毒拖把，可以
用配好的消毒水洗涮，但是涮完
之后消毒水就倒掉不要了。

7、那我的手机呢？

据说手机也得
消毒呢。现在的触
屏式手机，只需要
关机之后用消毒湿
巾或者手消擦一遍
就行。

据人民网
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生 活

近日，各地陆续迎来节后返程高峰。很
多长途出行的旅客不可避免地要乘坐火车
返程，那么，在乘坐火车期间，旅客应该如何
做，才能更好地保护自己呢？对此，中国疾
控中心给出了 6条实用建议：

1、出行前，若无可疑症状（发热、咳
嗽、咽痛、胸闷、呼吸困难、乏力、恶心呕
吐、腹泻、结膜炎、肌肉酸痛等），可正常
出行。

若出现可疑症状，建议居家休息和就地
就医，待症状消失后再启程。

2、合理安排行程，进入车站后，确
保佩戴口罩（一次性使用医用口罩即
可）。

主动配合车站工作人员做好体温检测，
缩短停留候车室时间。

到达目的地后应尽快离开车站。

3、保持手卫生，乘车时推荐戴手
套。

未戴手套时应减少接触公共物品和部
位，勤洗手。

就餐前应洗手，洗手时用洗手液（或香
皂）流水清洗，或者使用免洗洗手液。

不确定手是否清洁时，避免用手接触口
鼻眼。

打喷嚏或咳嗽时，用纸巾或手肘衣服遮
住口鼻。

4、旅途中，做好自我监测和管理。

自觉发热时，要主动测量体温。
发现身边出现可疑症状人员，及时报

告。

5、若旅途中出现可疑症状，应主动
戴上医用外科口罩或N95口罩，尽量避
免接触其他人员，并视病情及时就医。

就医时，应主动告知医生自己的相关疾
病流行地区的旅行居住史，以及发病后接触
过什么人，配合医生开展相关调查。

6、妥善保留旅行票据信息，以备查
询。

a、不带病上班，若出现发热、乏力、干咳及
胸闷等症状时，应佩戴口罩及时就医。

b、处于单人办公环境下的工作人员原则
上可以不佩戴口罩。处于多人办公环境下的
工作人员，办公环境宽松、通风良好，且彼此间
确认健康状况良好情况下可以不佩戴口罩。
其它工作环境或无法确定风险的环境下应佩
戴口罩，通常建议佩戴一次性使用医用口罩。

c、接触可能被污染的物品后，必须洗手，
或用手消毒剂消毒。外出回到家，一定要先洗
手。

d、保持环境卫生清洁，及时清理垃圾。
e、公用物品及公共接触物品或部位要加

强清洗和消毒。
f、尽量避免乘坐厢式电梯，进入电梯应佩

戴口罩，尽量减少接触电梯表面，减少用手揉
眼、抠鼻等行为。 据人民网
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指引建议，如需再次使用的口
罩，可悬挂在洁净、干燥通风处，或将
其放置在清洁、透气的纸袋中。口罩
需单独存放，避免彼此接触，并标识
口罩使用人员。

医用标准防护口罩不能清洗，也
不可使用消毒剂、加热等方法进行消

毒；自吸过滤式呼吸器（全面型或半
面型）和动力送风过滤式呼吸器的清
洗参照说明书进行；棉纱口罩可清洗
消毒，其他非医用口罩按说明书处
理。

（温竞华 王秉阳）
据新华社
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国务院应对新型冠状病毒肺炎疫情联国务院应对新型冠状病毒肺炎疫情联
防联控机制日前印发防联控机制日前印发《《不同人群预防新型冠不同人群预防新型冠
状病毒感染口罩选择和使用技术指引状病毒感染口罩选择和使用技术指引》，》，在保在保
障公众健康的前提下障公众健康的前提下，，正确保存正确保存、、消毒可适当延消毒可适当延
长口罩使用时间和使用次数长口罩使用时间和使用次数。。

指引将不同人群对新型冠状病毒环境污染的暴指引将不同人群对新型冠状病毒环境污染的暴
露风险划分为高风险露风险划分为高风险、、较高风险较高风险、、中等风险中等风险、、较低风险较低风险
和低风险五个等级和低风险五个等级。。

指引明确，医用标准的防护口罩
均有使用期限，口罩专人专用，人员
间不能交叉使用。高风险人员在结
束工作、中途进餐（饮水）、入厕等脱
下防护装置后，重新进入需更换；口
罩被患者血液、呼吸道/鼻腔分泌物，
以及其他体液污染要立即更换；较高

风险人员在接诊高度疑似患者后需
更换。

其他风险类别暴露人员佩戴的
口罩可反复多次使用。口罩佩戴前
按规程洗手，佩戴时避免接触口罩内
侧。口罩脏污、变形、损坏、有异味时
需及时更换。

根据指引，普通民众处于超市、
商场、交通工具、电梯等人员密集区，
室内办公环境，托幼机构、学校，医疗
机构（除发热门诊）等场所时，都属于
较低风险暴露人员，建议佩戴一次性
使用医用口罩（儿童选用性能相当产
品）。

民众在居家、通风良好和人员密
度低的室内外场所活动时，则属于低
风险暴露人员，可不佩戴口罩。非医
用口罩，如棉纱、活性炭和海绵等口
罩具有一定防护效果，也有降低咳
嗽、喷嚏和说话等产生的飞沫播散的
作用，可视情选用。

如何正确使用口罩？

口罩在什么情况下需要更换？

使用过的口罩如何正确保存、清洗和消毒？

现在疫情形现在疫情形
式依旧很严峻式依旧很严峻，，
但有许多的人不但有许多的人不
得不返回岗位得不返回岗位，，
““如何防疫如何防疫””这是这是
一个让人不得不一个让人不得不
面对的问题面对的问题。。北北
京市疾病预防控京市疾病预防控
制 中 心 教 你 几制 中 心 教 你 几
招招，，让人上班不让人上班不
再再““谈疫色变谈疫色变””。。

专家表示，工作场所应优先打开窗户采
用自然通风，有条件的可以开启排风扇等抽
气装置以加强室内空气流动。使用集中空调
通风系统时，应保证集中空调系统运转正常，
关闭回风系统，采用全新风运行，确保室内有
足够的新风量。

在疫情防控期间，按照“非必须，不举
办”的原则，尽量减少或避免举办大型会议
及室内外群众性活动。

如必须开会建议召开视频或电话会议，
或将大的聚集会议拆分成小型会议，减少每
个会场的聚集人数，避免不同会场之间的人
员流动。

在会议场所入口处设置体温检测岗，提
供一次性口罩，供参会人员使用。

会议应尽量控制参会人数，会场内座位
的摆放尽量增加间距，参会人员间隔距离不
少于 1m，每人占有面积不少于 1㎡/人（参照
WHO每人间距不少于 1米的要求）。

第一招，保持室内空气流通

第二招，会议非必须，不举办

第三招，工作中个人健康防护六注意

节后返程，乘坐火车6条实用建议

外出回家要消毒吗？

专家谈居家消毒事儿

相关提示：

乘坐火车飞机等
尽可能隔位而坐

国家卫生健康委疾控局副
局长王斌提示出行旅客：

·如果是乘坐火车、飞机，尽
可能隔位而坐，或者分散而坐；

·公 交 尽 可 能 采 用 自 然 通
风，增加公交车清洗消毒频次；

·乘坐长途客车返回工作岗
位人群，同样建议隔位而坐，分散
而坐，同时建议长途汽车隔两个
小时到休息区休息，开窗通风；

·出租车在每日出车载客之
前应做好消毒工作。

据人民网
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